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  الفنيالجمباز 

يعتبر الجمبازالفنى ناحية من نواحي النشاط البدني الذي يتميز بتأثيره الشامل على أجهزة الجسم       

وأعضائه بما يضمن له التناسق والتكامل ، كما انه يساعد على تنمية التوافق العضلي العصبي ويعمل على 

  .تحسن تحكم الفرد في جسمه وحركته 

حد أنواع الرياضات التى تستخدم بعض الاجهزة لاداء حركات بدنية ويعرف البعض الجمباز بأنه ا

معينة عليها ، كوسيلة للتربية بغرض الوصول بالإنسان إلى اعلي قدراته البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية 

  .حتى يكون عضوا نافعا في المجتمع الذي يعيش فيه

لى الاجهزة او على الارض بصورة فردية ، ذلك النشاط الذي يمارس ع: ويعرف الجمباز بانه   

  . طبقا لقوانين متعارف عليها

وقد تطورت رياضة الجمباز فى السنوات الاخيرة بخطوات واسعة نتيجة للتطور العلمي   

والتكنولوجي الذي حدث فى الاجهزة والادوات المساعدة وطرق التعليم ، كما تتميز رياضة الجمباز بتعدد 

بيعة الاداء بها ، كما يحتوي الجمباز على العديد من المهارات الحركية التى يتم تعليمها اجهزتها واختلاف ط

  ومنها مهارات  المراحل الاولي للاطفالفى 

  )العجلة  –الوقوف على اليدين  –الدحرجة الخلفية  –الدحرجة الأمامية ( 
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  انواع الجمباز

 جمباز الالعاب  -١

الاطفال على الاجهزة ، حيث يلائم ويناسب ويناسب الاطفال فى يهدف هذا النوع منالجمباز تعويد 

وهذا النوع تكون التمرينات المعطاه سهلة غير معقدة حيث يتم استخدام ) ٦-٤(المرحلة السنية من 

  :الاجهزة والادوات الصغيرة ويتم هذا النوع فى ثلاث اشكال وهى 

القفز من فوق  –اجزاء الصندوق المقسم  القفز من فوق(مسابقات دون لمس الادوات والاجهزة مثل  - ١

  المقعد السويدى 

الركوب على الجزء  –المشى فوق المقعد السويدى (مسابقات باستخدام الاجهزة والادوات مثل  - ٢

 )العلوى من الصندوق المقسم 

 )الجرى ذهابواياباً على المقعد السويدى (مسابقات بتصعيب الاداء على الاجهزة مثل  - ٣

  جمباز الموانع -٢

يساهم فى تعليم وتنمية المهارات الحرآية واآتساب الصفات الارادية آالجرأه وقوة الارادة حتى تكون 

  .اللاعبة مستعدة مستقبلا على استعمال الأدوات والاجهزة والحرآات الصعبة 

    برامج جمباز الموانع 

ى التفكير الذاتى يجب ان تشتمل على عناصر لتقوية العضلات للجسم المختلفة والتحمل والتعود عل

 –والتدرج من الاجهزة المنخفضة الى الاجهزة المرتفعة والعكس  –والاكتشاف وتنمية الاحساس الحركى 

ومن البطء الى السرعة ومن المسافات  –ومن تخطى جهاز واحد الى تخطى مجموعة من الاجهزة 

تغيير  –ر الاجهزة ومواصفاتها تغي –وزيادة او تقليلل المسافات بين الاجهزة  –القصيرة الى الطويلة 

وجمباز . وتصعيب التمرين مع الاهتمام دائما بالشكل الصحيح للحركة فهو اساسى لجمباز الاجهزة 
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الموانع ليس  له قاعدة ثابته او طريقة معينه وغير مقيد بقوانيين او قواعد حتى يعطى الفرصة لللاعبات 

جمباز لمراحل السن المختلفة لتقوية الجسم وتحسين الحركات للتفكير والابتكار ، ويستخدم هذا النوع من ال

.  

  الاجهزة والادوات التى تستخدم فى جمباز الموانع 
  

 –المتوازى  –المراتب  –جهاز العقله –عارضة التوازن  –الصندوق المقسم  –المهر  –المقعد السويدى 

  .جهاز الحلق  –عقله جهاز ال –الحبال المعلقة  –الكرات الطبية  –السلالم والنوافذ 

  جمباز الاجهزة  -٣

يعتبر جمباز الاجهزة اساس الاعداد للبطولات والمنافسات ، كما يعدالمدخل لتحقيق اعلى المستويات فى 

رياضة الجمباز على مختلف الاجهزة الاساسية من ناحية فنية وطبقا لقواعد اللعبة لذلك على المدرب 

  :مراعاة ما يلى فى هذا النوع 

  لمهارات على الاجهزة بعد تبسيطها تعليم ا - ١

 مراعاة التدرج فى التعلم من السهل الى الصعب  - ٢

 مراعاة عنصرى التسلسل والسهولة اثناء التعلم  - ٣

 العناية بالنواحى الفنية والخطوات التعليمية للمهارات التى يشتمل عليها الجهاز  - ٤

 مراعاة الاداء السليم للنموذج امام المبتدأ  - ٥

الحركية ويجب علية عدم اغفال  درس مراعاة المبادئ السابقة اثناء تعلم المهاراتكما يجب على الم

  :بعض الوسائل الهامة والمعينة على التعلم وهذه الوسائل هى 

العناية بالتمرينات البدنية التى تكسب اللاعبة القوة العضلية فى عضلات الجسم المستخدمة اثناء  - ١

 ة الجمباز الاداء المهارى على كل جهاز من اجهز
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العناية بالتمرينات البدنية التى تعمل على تنمية التوافق العضلى العصبى لللاعبة ، حيث يعتبر هذا  - ٢

 العنصر من العناصر الرئيسية لهذه الرياضة 

تدريب اللاعبة على الاحساس بالحركة المؤداه ، وذلك عن طريق تدريب العضلة العاملة وتنمية  - ٣

 .مطلوبة احساسها لمزاولة الحركة ال

الاهتمام بالتمرينات البدنية التى تكسب اللاعبة عنصر التوازن ، حيث تظهر اهمية هذا العنصر فى  - ٤

 .كثير من المهارات الحركية وعلى العديد من اجهزة الجمباز 

الاهتمام بالنواحى النفسية والصحية لللاعبه وذلك عن طريق وضع البرامج اللازمة ، حتى تحقق  - ٥

 .الى المستويات العليا فى رياضة الجماز اللاعبة الوصول 

  تنقسم الاجهزة فى هذا النوع الى قسمين 

  :اجهزة اساسية  - أ

  :وهى المستخدمة فى البطولات والتى تخضع للمواصفات القانونية ، وتشتمل على 

  )الحلق –العقلة –المتوازى –حصان الحلق  -حصان القفز –الحركات الارضية (اجهزة الرجال  -

العارضتين مختلفتا  –عارضة التوازن –حصان القفز  –الحركات الارضية ( دات اجهزة السي -

 )الارتفاع 

  : الاجهزة المساعدة - ب

، وتستخدم فى عمليات التعلم للمبتدئين ، ويمكن اقامة تستخدم كأجهزة مساعدة فى عمليات التعليم 

الصندوق (ساسية ومن امثلتها البطولات عليها لكنها لا تخضع للمواصفات القانونية كما فى الاجهزة الا

  ) الخ...عقلة منخفضة –عارضة توازن ارضية –المهر  –المقسم 

  

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  جمباز البطولات  -٤

يعتبر جمباز البطولات من ارقى انواع الجمباز السابقة ، وحتى تصل اللاعبة الى هذا النوع لابد من 

الحركات بطريقة آلية ، ويؤدى  للانواع السابقة ، وفى هذا النوع نلاحظ ان اللاعبة تؤدىممارستها 

بغرض اظهار ما امكن الوصول الية من مستويات عالية وفق اطار معين من القوانين التى تحكم سير 

  :العمل على كل جهاز ، وهذا النوع له شقين 

  .طبيعة الحركات على كل جهاز طبقا للنواحى الفنية للمهارة الخالية من الاخطاء  - أ

 ) .١٠-صفر (يم بأن تقيم اللاعبة بدرجة تتراوح من درجات طبقا لقانون التحك - ب

  بطولات التنظيم  وإدارة 

يختلف تنظيم البطولات الانشطة الرياضية باختلاف نوع النشاط المتنافس فيه ، بالاضافة الى اشتراك    

بطولات وفيما يلى ما يجب مراعاته فى جميع الانشطة الرياضية فى بعض خطوات التنظيم والادارة ،

  -:لجمباز ا

تحديد موعد ومكان البطولة وابلاغ الفرق المشاركة فى البطولة قبل الموعد المحدد بوقت كاف مع  - ١

  .مراعاة عدم تعارض البطولة مع بطولات اخرى 

  مدير عام للبطولة وواجباته  اختيار  - ٢

  ابلاغ الحكام المختارين قبل البطولة بوقت كافى  –أ 

  .ين ابلاغ المسجلين المختار -ب

  .استدعاء طبيب للبطولة طيله مدة اقامتها  -ج

  .الخ ...تجهيز كل ما يتعلق بالبطولة من جوائز وميداليات وكؤوسوشهادات تقدير  - د

  . تجهيز بطاقات تسجيل النتائج  -ه
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ابلاغ الفرق المشاركة فى البطولة عن التسهيلات المقدمة من حيث مكان المبيت ، التسهيلات الغذائية  -و

  .الخ ...

  . اختيار المساعدين للاسهام فى تنظيم وادارة البطولة  -ز

  وفقا لسعة الاماكن مع ملاحظة مناسبتها لاعداد المتفرجين تحديد اماكن المتفرجين  - ٣

  .ابلاغ وسائل الاعلام المختلفة لتغطية انباء البطولة  - ٤

الخ ، ....اسماء الفرق المشاركة  –المسابقات  -الافتتاح(طبع برنامج البطولة بحيث يشتمل على  - ٥

  وتوزيعه على المتفرجين 

  لجان البطولة - ٢

تظهر اهمية اللجان فى البطولات الرياضية بانجاحها وتسهيل مهمة الفرق المشاركة فيها وهذه اللجان هى 

:  

  : لجنة الادوات والاجهزة ) أ(

  :وتختص بالمهام التالية 

  .لة اعداد وتجهيز الاجهزة المستخدمة فى البطو - ١

تجهيز الادوات الخاصة بالبطولة مثل المناضد للحكام والاداريين ومراعاة وضعها فى المكان  - ٢

 .الصحيح 

 .إعداد حجرات خلع الملابس للاعبين والاداريين والحكام  - ٣

 .تجهيز لوحات اعلان النتيجة ووضعها فى اماكن متفرقة لسهولة متابعة النتائج للمتفرجين  - ٤
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 :لجنة الاستقبال  ) ب(

  :ختص هذه اللجنه بالمهام الاتية وت

  .تقديم الخدمات لجميع الفرق المشاركة فى البطولة  - ١

حجرات خلع الملابس  -دورات المياة(ارشاد الفرق المشاركة للمرافق الضرورية مثل  - ٢

 )الخ .....

 .ارشاد المتفرجين الى اماكن الجلوس وتسهيل حركة انتقالهم اثناء البطولة  - ٣

 .لمحافظة على الهدوء اثناء البطولة مراعاة سير النظام وا - ٤

  :لجنة السكرتارية ) ج(

  :وتختص بالمهام التالية 

  .اعلان مواعيد المسابقات  - ١

 .تسجيل نتيجة كل جهاز على حدا  - ٢

 .اعلان النتائج  - ٣

 .كتابة تقرير عن البطولة  - ٤

  : لجنة الاعلام) د(

  :تتلخص مهام هذه اللجنه فى 

  .لمختلفة لاعلانها ارسال النتائج الى وسائل الاعلام ا - ١

 .اجراء المقابلات الشخصية مع اللاعبين والاداريين المشاركين فى البطولة  - ٢

 . اعداد التقرير اللازمة عن سير البطولة  - ٣

  :اللجنة المالية ) ه(

  .وتتلخص مهام هذه اللجنة بكل النواحى المالية للبطولة وكتابة التقرير والتوصيات اللازمة لها 
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  مباز تنظيم بطولات الج

يختلف تنظيم وادارة بطولة الجمباز من بطولة لاخرى ، وهذا يتوقف على عدد الفرق المشاركة فى 

البطولة بالاضافة الى نوع البطولة والمسابقة هل هى بطولة للسيدات او للرجال ويتم التنظيم كالاتى فى 

  :مسابقات السيدات 

  سيدات –فرق ) ٦(عدد الفرق المشاركة 

فرق الترتيب التالى من حيث الدورات والترتيب على كل جهاز فى كل دورة )  ٦(وجود يراعى فى حالة 

  .بعد اجراء القرعة 

  الدورة الاولى

  ترتيب الفرق  الجهاز

  جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع

  جهاز حصان القفز

  جهاز عارضة التوازن

  جهاز الحركات الارضية

  ب-أ

  د-ج

 by-ه

 by -و

  الدورة الثانية

  ترتيب الفرق  جهازال

  جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع

  جهاز حصان القفز

  جهاز عارضة التوازن

  جهاز الحركات الارضية

  د-ج

   by-ه

 by-و

 ب -أ
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  الدورة الثالثة

  

  ترتيب الفرق  الجهاز

  جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع

  جهاز حصان القفز

  جهاز عارضة التوازن

  جهاز الحركات الارضية

 by-ه

   by -و

  ب -أ

 د -ج

  

  

  بعةالدورة الرا

  

  ترتيب الفرق  الجهاز

  جهاز العارضتان المختلفتا الارتفاع

  جهاز حصان القفز

  جهاز عارضة التوازن

  جهاز الحركات الارضية

   by -و

  ب-أ

  د-ج

 by-ه
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  ما يجب اتباعة فى دروس الجمباز  

  

درس الجمباز والتى تراعى فيها جميع الاسس التعليمية ان طريقة التدريس التى تتبعها المعلمة فى اخراج  - ١

والتربوية هى فى الحقيقة صمام الامن والسلامة بالنسبة للطالبات ، فعند شرح وتعليم مهارة حركية معينة 

لابد وان تفهم المعلمة الطالبات المهارة وكلما ازداد درجة فهمهن لها كلما اسهم ذلك فى تقليل  فرص 

 الاصابات فى الدرس  وقوع الحوادث او

  

يجب ان تتبع المعلمة مبدا التدرج فى تعليم الحركات والمهارات وتكون من السهل الى الصعب ومن  - ٢

 البسيط الى المركب وذلك بما يتناسب مع الطالبات 

يجب تقسيم الطالبات اثناء اداء المهارات وتنظيمهن بحيث لا يحدث اصطدام بينهن وذلك بتحديد مكان  - ٣

مكان الادوات حيث تضمن عدم الاصطدام  او العرقلة وايضا طريقة الرجوع الى امماكنهم بعد الاجهزة و

 الاداء 

 التنبيه بعدم الصعود على الاجهزة الا بعد اعطاء اشارة من المعلمة للعمل على الاجهزة  - ٤

 

 ان تلم معلمة الجمباز بالاسعافات الاولية حتى يمكنها التصرف بسرعة واسعاف االتلميذات  - ٥

  

قبل تعلم الحركة يجب ان تدرك التلميذة خطورة الحوادث التى يمكن ان تحدث عن الخطا فى اتجاه سير  - ٦

 .الحركة 
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  المهارات الحركية المقررة على جهاز الارضى 

   Forward Roll:الدحرجة الأمامية المتكورة -

  

  

  :أهم القدرات الحركية الخاصة- ١

  مرونة الرقبة-      السرعة القوة المميزة ب-

  مرونة العمود الفقري-  مرونة مفصل الكتف والفخذ ورسغ القدم -

  التوازن الحركي -التوافق         -  الرشاقة -

  :شرح المهارة  - ٢

من وضع ثني الركبتين كاملتين وضع اليدين على الارض مفرودتين وباتساع الكفين على الارض ، 

للامام بحيث تلمس مؤخرة الرقبة الارض ثم تليها الفقرات بالتدريج مع  والاصابع للامام ثم وضع الراس

التكور الشديد مع ثني الكوعين مما يؤدي الى الاقلال من معامل الاحتكاك وذلك لعدم وجود اى زوايا او 

م بروزات تعوق حركة الدوران على السطح بالتدريج عليه ثم يتم الدفع بالقدمين ويليها دفع الاكتاف للاما

  .لاقصي ما يمكن للوصول لوضع الوقوف
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  ":طريقة التدريس"التعليم  فيالتدرج - ٣

مع مسك كل يد لساق على حدة والراس " القرفصاء " ثني الركبتين كاملا للوصول لوضع التكور )الوقوف (-

  .بين الركبتين 

والرجوع لوضع دفع الارض من المشطين ونقل ثقل الجسم للخلف للوصول لوضع القرفصاء المقلوب -

  .القرفصاء

ثني الذراعين مع ادخال الراس بين اليدين ولمس الذقن للصدر ووضع مؤخرة ) الوقوف فتحا على اربع(-

الراس على الارض ثم دفع المشطين للامام للنزول على الكتفين ثم الظهر لوضع الرقود ثم الدفع اماما 

  .للوصول لوضع التكور 

  .توي عالي الى مستوي منخفض مثل سلم حصان القفز كسطح مائل اداء الدحرجة الامامية من مس-

  :طريقة السند- ٤

  .يد خلف الراس والاخري على الساق

  :الاجهزة المساعدة - ٥

  .المراتب ، سلم قفز ، لوحات الايضاح 

  :الاخطاء الشائعة - ٦

  عدم ثني الذراعين-    عدم وضع الكفين على الارض -

  عدم تكور الجسم جيدا-    درعدم ثني الراس للداخل وعلى الص-

  عدم دفع الارض بالرجلين -

  .السند باليدين بدفعها للارض للانتهاء من المهارة والوصول لوضع الوقوف-
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  :اهم النقاط الفنية التى تؤدي الى نجاح المهارة- ٧

  ارتكاز اليدين على الارض بداية تلاقي الكتفين للارض-

  دفع الارض بالرجلين -

  ا اتخذ الجسم شكلا كرويا كلما زادت سرعة الدورانالجسم متكور وكلم-

  لمس الكتفين للارض عند بداية الدوران-

  يبدأ الدوران بدحرجة الجسم اماما ويكون حول المحور العرضي-

  )القدمين ( عقب الدوران يعود مركز الثقل بالجسم فوق قاعدة الارتكاز -

  

  زان العالى الدحرجة الامامية من وضع المي

  

  Backward Roll:مهارة الدحرجة الخلفية المتكورة -٢
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  :أهم القدرات الحركية الخاصة-١

  التوازن الثابت-      تحمل قوة الذراعين -

  الادراك الحسي العضلي-       مرونة مفصل القدم-

    قوة سرعة عضلات الجسم  -

  :شرح المهارة  -٢  

دين مثنيتين والاصابع متجهة خلفا والكفين لاعلي ، يتم وضع اليدين على الارض خلفا من وضع التكور والي

بحيث تكون الاصابع ملامسة للكتفين مع التكور الكامل ، الدحرجة خلفا حتي الوصول بالمقعدة لاعلي ثم 

  الدفع باليدين بقوة لفردهما ورفع الراس لاعلي للوضع الابتدائي

  ":قة التدريسطري"التدرج فى التعليم -٣

  .الدحرجة نصفا خلفا حتي تلمس الراس الارض وتكون عائقا يمنع الاستمرار )جلوس القرفصاء (-

مع وضع الكفين بجانب الاذنين وتحت الكتفين وتكون الاصابع فى اتجاه ) ١(يؤدي الخطوة السابقة رقم-

  .الراس والرجوع 

يدين لاعلي لعمل مسافة بين الارض والجسم لمرور ولكن تقوم المتعلمة بدفع الارض بال) ١(يؤدي الخطوة -

  الراس وتكملة الدوران للوصول للوضع الابتدائي

  .يكرر ما سبق مع دفع الارض بالكعبين وتكملة الحركة -

اداء الدحرجة الخلفية المكورة على مستوي مائل للعمل على تزايد السرعة ) تكون الكفين على الارض(-

  .ر الحركة ق السليمة لسيومعرفة الطر

  .اداء الدحرجة الخلفية على المستوي الافقي ) الكفين على الارض  -تكور(-
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  :طريقة السند-٤

من الجانب وذلك بوضع احدي اليدين تحت الكتفين لدفع اللاعبة لاعلي والاخري تحت الساقين للاحتفاظ 

  بالتكور

  :الاجهزة المساعدة -٥

  .مائل  حالمراتب ، سلم قفز كسط

  :الشائعة الاخطاء -٦

  عدم دفع الارض باليدين للمساعدة على اكمال المهارة-

  عدم التكور للظهر والاحتفاظ به حتي نهاية المهارة-

  عدم اختيار التوقيت السليم لوضع اليدين على الارض-

  عدم ثني الراس على الصدر-

  الاسناد على الكوعين بدلا من وضع الكفين بجانب الراس-

  :لتى تؤدي الى نجاح المهارةاهم النقاط الفنية ا- ٧

  تغيير وضع اليدين بحيث توضع الكفين باسرع ما يمكن على جانب الراس حتي يتم الدفع بصورة ايجابية-

  يتم الدفع الرئيسي للارض للوضع الابتدائي -

  نقل ثقل الجسم على الذراعين فى لحظة وصول الدحرجة على اليدين-

  .اد مكان الراس وامكان انهاء المهارة للوصول للوضع الابتدائيمقدار دفع الارض باليدين يرتبط بايج-
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  مهارة الدحرجة الجانبية المكورة  -٣

  ) طريقة التدريس (التدرج فى التعليم 

  تعليم وضع التكور -

  التكور لاداء الدحرجة الجانبية وذلك بلف الجسم حول محورة الطولى  }رقود{ -

   ة مرة اخرى للوصول والانتهاء الى وضع الرقود مرة اخرى الوصول الى وضع التكور ثم الدحرج -

  اداء المهارة على مستوى مائل ثم الانتقال بها الى مستوى افقى  -

  Handstand: مهارة الوقوف على اليدين -٤

  

  

  الوقوف على اليدين والنزول جراند كار

١  

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  

  :لخاصةأهم القدرات الحركية ا-

  القوة المميزة بالسرعة للرجلين-      تحمل القوة للذراعين -

  التوازن الثابت فى الأوضاع المعكوسة-

  : شرح المهارة -٢

تكمن الصعوبة فى هذه المهارة فى صغر قاعدة الارتكاز وارتفاع مركز الثقل نسبيا مما يؤدي الى صعوبة 

وضع ، فى هذه الحركة تكون قاعدة الارتكاز هي الخط الاحتفاظ بالاتزان والمقدرة على التحكم فى هذا ال

المستقيم الواصل بين الكتفين وكذلك بعد مركز الثقل على الارض ، ويلاحظ ان يكون الجسم مستقيما ممتدا 

لاعلي حتي يصل الى اقصي ارتفاع لذلك يجب التخلص من جميع الزوايا او تاثير الجاذبية الارضية على 

  .الجسم 

  ":طريقة التدريس"التعليم التدرج فى - ٣

  ) استخدام عقل الحائط( انبطاح مائل عميق ، التدرج فى وضع المشطين الى اعلي للوقوف على اليدين -

مرجحة الرجل الحرة خلفا عاليا مع دفع الارض بقدم الارتقاء ) الرجل الحرة خلفا . جلوس على اربع(-

  .والرجوع 

  ).حوض ثني الجذع خلفا للوقوف على اليدين بالمساعدة ارتكاز اتزاني على عارضة فى مستوي ال(-

وضع اليدين على الارض امام الرجل الامامية باتساع الصدر ،مرجحة الرجل ) الوقوف فى وضع الطعن(-

    .الخلفية مفرودة لاعلي ودفع الارض بالرجل الامامية المثنية حتي الوصول للوقوف على اليدين

  .دين بمساعدة الزميل وذلك بتثبيته اداء المرجحة للوقوف على الي-
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ثم يقوم بدفع بسيط والثبات ) سم٥٠-٤٠(اداء المرجحة للوقوف على اليدين امام حائط وعلى بعد خطوة منه -

  .بعيد عنه 

  عمل الخطوة السابقة ولكن مع محاولة الثبات قبل الوصول للحائط حتي عمل الحركة بدون مساعدة -

  :طريقة السند-٤

  لتعلم يكون بالسند من الامام بمسك الساقين ، ثم من الجانب عندما يتقن المتعلم المهارة فى البداية ا

  :الاجهزة المساعدة -٥

  .المراتب ، عقل الحائط ، الحائط ، عارضة التوازن 

  :الاخطاء الشائعة -٦

  الكفين اضيق ، او اوسع من الصدر والاصابع غير مفتوحة -

  ان للوقوف على اليدين الذراعين مثبتين لمحاولة الاتز-

  )تقوس بالظهر( وجود زوايا بالجسم -

  انثناء الراس للخلف كثيرا-

  عدم شد جميع عضلات الجسم-

  كتم النفس اثناء الثبات فى الحركة-

  عدم سقوط مركز الثقل بين اليدين ومنتصف القاعدة-

  :اهم النقاط الفنية التى تؤدي الى نجاح المهارة-٧

  .ض باتساع الكتفين والاصابع مفتوحة وتشير للامام وضع الكفين على الار-

  .الذراعين مفرودتان تماما-
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  الجسم على استقامة واحدة عموديا على الارض مع الاحتفاظ باليدين على الارض لاسفل-

  .التنفس يكون حرا ومنتظما -

  .الراس تثني للخلف قليلا والنظر لليدين -

  الكبيرة للمقعدة اثناء حركة الوقوف على اليدين انقاص جميع عضلات الجسم وخاصة العضلات-

   Cartwheel:مهارة الشقلبة الجانبية على اليدين - ٥

  

  

  

  :أهم القدرات الحركية الخاصة-١

  تحمل قوة الذراعين-    القوة المميزة بالسرعة للرجلين -

  تحمل عضلات البطن-        التوازن الثابت -

  : شرح المهارة -٢

، رفع الذراعين جانبا مع رفع احدي الارجل عاليا ولتكن اليسري ثم وضعها مرة  االوقوف الجانبي فتحمن 

اخري على الارض لينقل ثقل الجسم عليها ويثني الجذع يسارا بمرجحة خفيفة مع وضع اليد اليسري على 

الارض بمرجحة كبيرة  الارض بعيدة بقدر الامكان عن قدم الارتقاء ، فى هذا الوقت تترك الرجل اليمني

وتؤخذ الراس للخلف قليلا وبدفعة قوية من الرجل اليسري بمرجحة الجسم بانسياب مع بقاء الرجلين 
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مفتوحتين على قدر الامكان مارا بالوقوف على اليدين لكي يكون ثقل الجسم فى المنتصف تماما ، ومن اندفاع 

اليسري لينتقل مركز الثقل على اليد اليمني وتترك  الجسم بقوة والمرجحة للجانب الاخر تدفع الارض باليد

  .الرجل اليمني الارض ثم يرفع الجسم لاعلي للوصول للوضع الابتدائي بعد الدفع باليد اليمني 

  ":طريقة التدريس"التدرج فى التعليم -٣

  ).الرجلين مفتوحة( الوقوف على الراس ) وقوف على اربع( - ١

  ) بمساعدة الزميلة( مع فتح الرجلين وبالثبات الوقوف على اليدين ) وقوف ( - ٢

والكتفين ) بالسند(من وضع الوقوف على اليدين فتحا نقل ثقل الجسم من يد الى الاخري بدفع الارض  - ٣

  .على خط واحد

تضع المتعلمة كف يديها على الارض مع ربع لفة ) ذراع عاليا والاخري اماما –طعن اماما –وقوف ( - ٤

كون بجانب قدم الارتقاء وعلى خط واحد من القدمين والذراع يضع اللاعب الذراع الاخري للخارج على ان ت

على ان تكون الفتحة بين اليدين باتساع الصدر وتمرجح الرجل الحرة للوصول الى وضع الوقوف على اليدين 

  ).تؤدي هذه الخطوة بالمساعدة من الخلف( من فتح الرجلين 

  .ة بالسندتؤدي اللاعبة العجلة كامل - ٥

يرسم على الارض او المرتبة قدم وكف ووجه وكف وقد نصف دائرة والمسافات بينهما مقننة وتحاول  - ٦

  .المتعلمة وضع قدميها وكفيها على الرسم مع النظر للوجه المرسوم 

  )عقل الحائط( اداء العجلة على خط مرسوم على الارض وعلى  - ٧

  او خطوط اداء العجلة بحرية دون تحديد علامات - ٨
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  :طريقة السند-٤

  من الخلف مع مسك الوسط بالذراعين وهما متقاطعتين 

  :الاجهزة المساعدة -٥

  .المراتب ، عقل الحائط 

  :الاخطاء الشائعة - ٦

  ، عدم فرد الجسم للوصول لوضع الوقوف على اليدين فتحا-

  . ثني الراس للداخل او لاعلي اثناء الوقوف على اليدين-

  اء دوران الجسم للامام او للخلفثني الجذع اثن-

  ثني الذراعين واليدان مفتوحتان اكثر من اتساع الكتفين -

  عدم دفع الارض عموديا بالرجلين-

  :اهم النقاط الفنية التى تؤدي الى نجاح المهارة-٧

  .تتالي وضع ارتكاز اليدين على الأرض -

  .بقدم الارتقاءالمرجحة بقوة وسرعة لاعلي برجل المرجحة ودفع الأرض بقوة -

  اتمام جميع الارتكازات والدفع على خط واحد -

المرور بوضع الوقوف على اليدين العمودي على الأرض مع الاحتفاظ بزاوية فتح الرجلين كما هو على ان -

  .تكون هذه الزاوية اكبر ما يمكن  

( يدين مع فرد الجسم كله عاليا تواجد الكتفين فوق قاعدة الارتكاز تماما اثناء المرور بوضع الوقوف على ال-

  ) .الرجلين ،الذراعين ، الجذع 
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بعد المرور بالوضع العمودي للشقلبة يتم الدفع باليدين الواحدة بعد الاخري للوصول للوضع الابتدائي مرة -

  .اخري وهو الوقوف

  

  القبة -٧

  
  

  الخطوات التعليمية  -١

  تمرينات تمهيدية لمرونة عضلات الظهر  - ١

 اء على عقل الحائط التدرج بالأد - ٢

 أداء المهارة على الأرض بمساعدة الزميلة  - ٣

 أداء المهارة بدون مساعدة  - ٤

  طريقة السند  -٢

  يكون السند من الظهر واحد الكتفين  -

 يمسك بوسط اللاعبة ومحاولة رفعها الى اعلى بكلتا اليدين  -
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  الوقوف على الرأس 

  

  ) طريقة التدريس (التدرج فى التعليم  -٣

  .م على الارض مثلث متساوي الأضلاع لاداء الوقوف على الرأس عليه يرس - ١

وضع اليدين على قاعدة المثلث والجبهة على راسه ثم الدفع للأرض   بالرجلين على ان تقف ) ركوع( - ٢

اللاعبه على راسها فى وضع القرفصاء بمساعدة الزميلة ويمكن استخدام الحائط بدلا من الزميلة ثم 

 .الهبوط 

فس التمرين السابق ولكن بفرد الرجلين الى أعلى للوصول الى الوقوف على الرأس بمساعدة اداء ن - ٣

 الزميلة 

  طريقة السند  -٤

   ةتقف الساندة على احد جانبي اللاعب - ١

توضع اليد القريبة من اللاعبة على فخد الرجل القريبة والرجل الأخرى يوضع على المقعدة مع  - ٢

 . على حتى لا يكون هناك تقوس بالظهر محاولة رفع اللاعبة دائما إلى أ
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  الميزان الأمامي 

  ) طريقة التدريس (التدرج فى التعليم  -١

  اعطاء تمرينات تمهيدية لاطالة ومرونة مفاصل وعضلات الرجلين  -

 اداء الميزان على عقل الحائط  -

 اداء الميزان بمسك يد الزميله  -

 اداء الميزان بدون مساعدة  -

  الادوات المستخدمة 

  سلالم الحائط 

   الدحرجة الأمامية من الطيران

  شرح المهارة  -١

تجرى اللاعبة مسافة بسيطة ثم الارتقاء المزدوج بالقدمين لفرد الجسم والطيران مع رفع الذراعين مائلا اعلى 

 ثم توضع اليدين على الارض باتساع الكتفين والكوعين مفرودتين يتبع ذلك ثنى الرقبة تجاه الصدر مع ثنى

الكوعين ليتم دحرجة الجسم اماما مع وضع الكتفين اولا على الارض ويلى ذلك بقية اجزاء الجسم على 

التوالى وعند ملامسة المقعدة الارض بثنى الركبتين مع لمس الكعبين للمقعدة مع ضم المشطين لتصل اللاعبة 

  .الى وضع الوقوف والذراعين عاليا بجانب الراس 
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  ) طريقة التدريس (م التدرج فى التعلي -٢

  اداء الدحرجة الامامية مع اتقانها  - ١

تقف زميلتين بجانب اللاعبة وتقوم اللاعبة بالدفع المزدوج للقدمين للارض للطيران والجسم ممتد مع رفع  - ٢

الذراعين جانبا ورفع الرجلين للخلف عاليا مع عمل تقوس فى الظهر ورفع الراس لاعلى قليللا وتقوم 

  .بمسك اللاعبة من تحت الصدر والفخذين لمساعدتها على الطيران والثبات فى هذا الوضع  الزميلتين

  نفس التمرين السابق مع الاقتراب ثلاث خطوات  - ٣

وضع عدد من المراتب فوق بعضها ثم تقترب اللاعبة وترتقى وعمل الطيران ويهبط بهذا الوضع فوق  - ٤

  المراتب 

  لمراتب مع الارتقاء على سلم القفز اداء الدحرجة بالطيران فوق ا - ٥

  اداء التمرين السابق مع الاقلال من عدد المراتب فى كل مرة  - ٦

  .اداء المهارة على الارض وبدون سند  - ٧
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  طريقة السند  -٣

تقف الساندة على جانبى اللاعبة بوضع اليد القريبة تحت الصدر واليد البعيدة على الفخذين لمحاولة مساعدة 

  على الطيران اللاعبة 

  الادوات المستخدمة  -٤

  .سلالم قفز  –صناديق مقسمة  –حبال  –مراتب 

  الوقوف على الكتفين 

  ) طريقة التدريس (التدرج التعليمى  -١

اداء الحركة امام عقل الحائط على ان تمسك اللاعبة باليدين العقلة ومحاولة رفع المقعدة لاعلى  -

  .والرجوع للوضع الابتدائى  والرجلين منثنيتين من مفصلى الركبة

 .اداء التمرين السابق ولكن بفرد الرجلين الى اعلى  -

اداء الوقوف على الكتفين على الارض وتقف المساعدة امام ظهر اللاعبة لتدفع مقعدتها بركبتها وهى  -

 .تمسك قدميها وترفعها لاعلى 

 تتم الحركة على الارض بدون مساعدة  -

  طريقة السند  -٢

  .ة بجانب اللاعبة مع وضع اليد البعيدة على المقعدة واليد القريبة على رجلين اللاعبة تقف المساعد

  الأدوات المستخدمة  -٣

  سلالم حائط  –مراتب 

  الطلوع القرفصاء على مقعد السويدي

  الخطوات التعليمية  - ١

 تعليم وصع القرفصاء على الارض  -
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 .لارتقاء الزوجي واخذ الوضع الصحيحمن الوقوف الموازى المواجه الجري ثلاث خطوات ثم ا -

 تادية الحركة على استبس  -

 تادية الحركة على مقعد سويدى  -

  اهم النقاط الفنية التى تؤدى الى نجاح المهارة  -٢

  القفز اماما عاليا بالمشطين بعد الارتقاء  -

 ثنى الركبتين ومفصل الفخذ  -

 سحب الركبتين بين الذراعين تجاه الصدر  -

 العارضة وضع اليدين على  -

 الراس تكون مرفوعة  -

 المقعد لاسفل  -

  الاخطاء الشائعة  -٣

  عدم التركيز اثناء الاداء  -

 وضع اليدين على المقعد قبل الفقز  -

 القفز غير جيد والتردد فى القفز  -

 ترك اليدين على العارضة بعد سحب الركبتين الى الصدر  -

 خفض الرأس الى اسفل  -

  ابتعاد الفخذين عن المقعد  -

  السندطريقة  - ٣

  الوقوف المواجه وموازية والسند من العضدين  - ٤
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  الجمبازالفنى النشاط

  عارضة التوازن :أولاً

  

  الركوب المتقاطع  - ١

  

  

  

  الخطوات التعليمية  -١

  تؤدى الحركة على عقلة منخفضة  -

 يؤدى الحركة على عارضة توازن منخفضة توضع الرجل على العارضة كما فى الحركة السابقة  -

 الارتفاع القانونى للعارضة  تؤدى على -

  طريقة السند  -٥

 الوقوف المتقاطع عكس الرجل المرفوعة وتمسك باليد البعيدة عضد اللاعبة وباليد القريبة تمسك

  بوسطها 
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   الدحرجة الأمامية في منتصف العارضة -٢

  

  

  اهم القدرات الحركية الخاصة -١

  تحمل قوة الكتف  -

 ت والحركي التوازن الثاب -

 القوة المميزة بالسرعة  -

  الرشاقة  -

  الإعداد البدني الخاص بالمهارة  -٢

  تمرينات لتنمية قوة عضلات الكتف والذراعين  

  .ثنى ومد الذراعين باستمرار مع فرد الكوعين ) الانبطاح المائل ( -
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ى شكل قوس ثنى الركبتين كاملا وفردهما ف) الوقوف على سلالم الحائط والذراعان مفرودتان ( -

 .ويكرر 

  تمرينات لتنمية التوازن الثابت  

  .الوقوف على قدم واحدة ورفع الاخرى زاوية قائمة على العارضة المنخفضة ويكرر بالقدم الاخرى  -

 .مرات ويكرر بالقدم الاخرى  ٤عمل ميزان عالى والثبات فى الوضع  -

 .التوازنجلوس توازن الرجلين عاليا بالاستناد خلف المقعدة على عارضة  -

الوقوف على اليدين تأرجح اللاعبة رجل بعد الاخرى وتضع يدها على الارض باتساع الكتفين لكى  -

 .تصل الى وضع الوقوف على اليدين ويكرر 

 جلوس طويل رفع الرجلين عاليا عن الارض ومسكها باليدين ومحاولة ضمها على الصدر ويكرر  -

لين كاملا ومد الاخرى اماما والذراعين اماما ، تصف قرفصاء ، وذلك بثنى احدى الرج) ميزان ( -

  . ويكرر بالقدم الاخرى 

 .جلوس طويل الذراعين عاليا ثنى الركبتين مع رفع المشطين على الارض  -

  تمرينات لتنمية التوازن الحركي          

  المشى على اطراف الاصابع على العارضة القانونية والرجوع عليها بنفس الطريقة  -

وضع الذراعين باتساع الكتفين على الارض وفردهما تماما ميل الجذع للامام ) القرفصاء اخذ وضع ( -

 . حتى تشعر اللاعبة انها سوف تسقط للامام ثم تعود الى الوضع الاصلى ويكرر
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  .تمرينات لتنمية القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

   .يمينا ويسارا مع السرعة فى الأداءمحاولة عمل اكبر دائرة بالذراعين اماما وخلفا و) وقوف ( -

  تمرينات لتنمية الرشاقة  

ثم عمل دحرجة امامية والدوران لعمل . الوثب بالقدمين معا لتعدية كرات موضوعة على الارض  -

  . دحرجة خلفية والرجوع لنهاية الصف 

بالقدمين  الوثب بالقدمين للطلوع على مقعد سويدى ثم النزول على احدى جانبى المقعد ثم الوثب -

 .للطلوع مرة اخرى والنزول على الجانب الاخر وهكذا حتى نهاية المقعد 

الجرى وتمرير الكرة للزميلة ثم الجرى والقفز على المهر ، الزحف للمرور من الصندوق المقسم ،   -

  الرجوع لنهاية الصف ويكرر 

ق للارتكاز المنحنى ثم الجرى اماما والارتقاء للطيران للمس الحبل عاليا والطلوع فوق الصندو -

 .الزحف لاسفل للدحرجة الامامية 

  رمى الكرة باليدين عاليا امام الجسم ولقفها ثانيا   ويكرر ) الوقوف  الذراعين اماما بالكرة (   - 

  . رمى الكرة امام او خلفا ولقفها باليد الاخرى  ويكرر  -     

  )طريقة التدريس (التدرج التعليمى  - ٣

  .دحرجة على الأرض حتى تتقن تماماتمرن أولا ال -

 .على صندوقين بالطول خلف بعضهما البعض  -

 .على مقعد سويدى  -

 .عارضة توازن منخفضة  -
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عارضة توازن قانونية بواسطة مساعدتين ثم بمساعدة واحدة تقف على احدى جانبى العارضة  -

 .وتمسك اللاعبة من الفخذين 

 .لفة اداء المهارة من بدايات مختلفة ونهايات مخت -

  : اهم النقاط الفنية التى تؤدى الى نجاح المهارة  - ٤

  .الارتكاز باليدين على العارضة  -

 .ثنى الذراعين اثناء دخول الراس بين اليدين  -

 .دفع العارضة بالقدمين معا  -

 .تغير وضع الكفين للمسك من اسفل العارضة وفى الوقت المناسب -

 .ملاصقة الكوعين للاذنين  -

 .ا فى منتصف العارضة اتزان الجسم تمام -

 . عدم تقطيع الحركة واستمراريتها مع تماسك الجسم تماما  -

  طريقة السند  -٥

يكون السند من على جانبى العارضة وتمسك اللاعبة من وسطها لعدم سقوطها ومساعدتها فى           

  . دوران الجسم 

  الاخطاء الشائعة  - ٦

  .عدم وضع الذراعين متوازيتين على العارضة  -

 . عدم ثنى الذراعين اثناء دخول الرائس بين الذراعين  -

 .عدم ثنى الراس للداخل  -

 .عدم دغع العارضة بالرجلين  -

 . الارتكاز على الراس فى بداية الدحرجة  -
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 .تقطيع الحركة وعدم استمراريتها  -

 . البطء فى تغيير وضع اليدين  -

 . بعد المرفقين على العارضة  -

 . اء عدم اتزان الجسم اثناء الاد -

  الادوات والاجهزة المساعدة  -٧

عارضة توازن قانونية  –عارضة توازن منخفضة  –صندوق مقسم  –سلالم حائط  –مقعد سويدى  –مراتب 

 .  

  الدوران المفتوح  - ٣

من الوقوف المتقاطع على أطراف الأصابع لإحدى الرجلين تسبق الأخرى قليلا ثم الدوران نصف لفه جهة 

  جسم مفرود وعمودي الذراعين جانبا او الوسط او خللفا فوق الرأس الرجل الخلفية وال

 ) يجب ان يكون الدوران على اصغر مسافة من قاعدة الارتكاز حتى يكون الاداء افضل (
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  الدحرجة الخلفية على الكتف - ٤

   

  القدرات الحركية الخاصة  -١

مرونة  –قوة سرعة عضلات الجسم  –الإدراك الحس عضلي  –سرعة الاستجابة للقدم  –التوازن الثابت 

  .مفصل الفخذ 

  تمرينات لتنمية الاستجابة 

رفع احدى الرجلين عاليا لرفع كرة موجهه للرجل وقذفها بالقدم اماما ثم ) وقوف ثبات الوسط ( -    

  .الوصول لوضع الطعن الامامى ويكرر بالقدم الاخرى 

رفع الذراعين اماما لوضع الكفين داخل دائرة مرسومة على الحائط ثم رفع )  وقوف مواجه للحائط( -       

الكفين وتوسيع المسافة بينهما لوضع كل كف فى دائرة صغيرة مرسومة مع تغيير وضع اليدين حسب طلب 

  .المعلمة 

  تمرينات لتحسين قوة سرعة عضلات الجسم 

  . اماما ومثلها خلفا ويمينا ويسارا الوثب لاعلى باستمرار عشر مرات ) وقوف ثبات الوسط ( -

الرجوع للوضع ) ٣(مع ثنى الركبتين على الصدر ومسكها باليدين ) ٢- ١(الوثب لاعلى ) الوقوف ( -

 . ويكرر ) ٤(الاصلى 

  تمرينات مرونة مفصل الفخد 

رفع احدى الرجلين عاليا و بواسطة مساعدة الضغط على الرجل باستمرار لتصل الى ) الرقود ( -

  والرجل الاخرى مفرودة تماما على الارض ويكرر بالرجل الاخرى الوجه 
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زحلقة الرجلين لتصل اللاعبة لوضع الجراند كار ويكرر بالرجل ) الوقوف رجل امام الاخرى ( -

 . الاخرى 

  ) طريقة التدريس (التدرج فى التعليم  -٢

  .نفس السابق للدحرجة الأمامية  -

  : جاح المهارة اهم النقاط الفنية التى تؤدى الى ن -٣

  . مسك العارضة باليدين من اسفل او احدهما من اعلى والاخرى من اسفل  -

 .النظر على العارضة من بداية الحركة الى نهايتها  -

 .الشد ياليدين لرفع المقعدة والرجلين  -

 .تقصير عضلات البطن  -

 . قلب الرأس بالنظر للامام  -

 . لاخرى تغير وضع اليدين من اسفل الى اعلى واحدة تلو ا -

 .استمرارية الدحرجة مع الاحساس بهبوط احدى الرجلين للخلف وركبة الرجل الاخرى -

 . رفع الجذع والرأس لاعلى للوصول لوضع ميزان الركبة  -

  طريقة السند   -٤

السند يكون من جانب اللاعبة ناحية الرأس وتمسك من الوسط فى بداية تعلم الحركة وغغند اتقان الحركة 

بمسكها من العضد باحدى اليدين واليد الاخرى ملامسة للرجل ثم تنقلها الى الرجل التى سوف يكون السند 

  . تفرد 

  الأخطاء الشائعة  -٥

  .عدم النظر على العارضة من بداية الحركة الى نهايتها  -

 .عدم الشد باليدين لرفع المقعدة والرجلين  -
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 .عدم قلب الراس للامام  -

 .ت المناسب عدم تغيير وضع اليدين فى الوق -

 . البطء فى تغيير وضع اليدين  -

 .ابقاء الرجلين ووعدم اخذهما مع الحركة عند الدحرجة للخلف  -

 . عدم الدفع باليدين لكى تتم الدحرجة وترفع الرأس  -

  : الاجهزة والادوات المساعدة  -٦

 –عارضة توازن منخفضة  –حصان قفز  –صندوق مقسم  –سلالم حائط  –مقعد سويدى  –مراتب 

  . عارضة توازن قانونية 

  )كنهاية على العارضة (حركات الشقلبات  - ٥
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  :القدرات الحركية الخاصة  -١

  .قوة عضلات الظهر –القوة المميزة بالسرعة للرجلين  –التوازن الثابت 

  )الشقلبة الجانبية المفرودة من الوقوف على اليدين كنهاية (

  سرعة للرجلين تمرينات لتنمية القوة المميزة بال

الوثب عاليا مع فتح الرجلين ورفعها وملامسة ) ٢- ١(الوثب بالقدمين فى المكنان ) الوقوف ( -

  .للأصابع ويكرر 

 ) يكرر بالرجل الأخرى ) ٢(الوثب مع فردها اماما ) ١(الوثب مع رفع الركبة اليسرى ) الوقوف ( -

فع الركبة اليسرى ، الوثب على الرجل رفع الرجل اليسرى خلفا واليمنى اماما لاعلى ور) الوقوف ( -

 . اليمنى ويكرر بالتبديل 

الجلوس على اربع ودفع الارض بالرجلين لنقل ثقل الجسم على اليدين والجسم فى حالة تكور مقلوب  -

 ويكرر 

الارتقاء على سلم القفز والارتفاع عاليا والجسم مفرود تماما والنزول على المرتبة الموضوعة امام  -

 .رر السلم ويك

  تمرينات لتنمية قوة عضلات الظهر 

الرجوع ) ٣-١(مع الوثب للوقوف فتحا ، ضغط الجذع اماما لمس الارض )  وقوف الذراعين عاليا( -

  ) .٤-١(ويكرر ) ٤(للوض الاصلى 

محاولة مسك القدم اليمنى بالذراع اليسرى قم بالذراع الايمن والتبديل مسك القدمين بالين ) الانبطاح ( -

 . ويكرر 
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  ) طريقة التدريس (التدرج التعليمي  - ٢

  تؤدى المهارة اولا على الارض حتى تتقن من الثبات ومن الجرى  -

 .على الصندوق المقسم وبارتفاعات مختلفة  -

 .على حصان القفز بالعرض  -

 .على مقعد سويدى  -

 . على عارضة توازن منخفضة  -

 .على الجانب الذى ستهبط فيه اللاعبة  على عارضة التوازن قانونية بواسطة مساعدة اثناء التدريب -

  اهم النقاط الفنية التى تؤدى الى نجاح الاداء  -٤

  .يجب ان يمر الجسم فى خط مستقيم  -

 .نقل ثقل الجسم على الرجل الامامية عند اداء المهارة  -

 .دفع العارضة بالرجل الامامية  -

 .مومة استمرار مرجحة الرجل الخلفية حتى تصل الى الرجل الامامية مض -

 .تحريك مركز ثقل الجسم تجاه حركة اللاعبة  -

 ) الوضع الراس على اليدين (المرور على وضع الوقوف على اليدين والرجلين مضمومتين  -

 .الارتكاز باليدين واحدة تلو الاخرى على احدى جانبى العارضة  -

 . واجه للعارضة نقل احدى اليدين لمسك العارضة باليدين معا وبقوة متساوية حتى يهبط الجسم م -

 . الاحتفاظ بالراس على امتداد العمود الفقرى فى جميع مراحل الحركة  -

 .الاستمرااية فى الحركة وانتظام ايقاعها  -

 .فرد الجسم تماما فى جميع المراحل التى  تمر بها الحركة  -

 . الازرع مفرودة ومشدودة  -
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 . ثنى الرجلين قليلا عند الهبوط ثم مدهما ثانيا  -

  السند  طريقة -٥

يكون السند من خلف الاعبة ، احدى اليدين تحت الكتف والاخرى فى الوسط حتى تتمكن الاعبة من الاحساس 

  . باتجاه هبوط جسمها 

  الاخطاء الشائعة   -٦

  عدم دفع العارضة بقدم الارتقاء  -

 .عدم مرجحة الرجل الاخرى حتى تصل الى قدم الارتقاء  -

 .لى اليدين عدم وصول الجسم الى وضع الوقوف ع -

 .عدم ضم الرجلين عند الوصول الى وضع الوقوف على اليدين  -

 .عدم اداء الحركة فى خط مستقيم  -

 .الدفع من المرفقين وثنى الركبتين اثناء اداء الحركة  -

 . عدم وجود توافق بين ثنى مفصلى الفخذين وبين الدفع باليدين  -

 .عدم نقل احدى اليدين للجانب الاخر من العارضة  -

 . هبوط على قدم واحدة وليس على راحتى القدمين معا ال -

 . عدم استمرارية الحركة وترابطها  -

  الاجهزة والادوات المساعدة  -٧

مراتب  –عارضة توازن قانونية –عارضة توازان منخفضة  –حصان قفز  –صندوق مقسم  –مقعد سويدى 

.  
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  حركات التوازن على عارضة التوازن   - ٦

  

  

  واحدة ويشمل الحركات التالية ميزان على قدم 

  .ميزان امامى على ساق واحدة والذراعين اماما  -

 .ميزان امامى والذراعين خلفا  -

 .ميزان امامى ذراع اماما والاخرى خلفا  -

 .ميزان امامى ثنى الركبتين قليلا والذراعين خلفا -

  ميزان الركبة ويشمل الحركات التالية 

  .ارضة والرجل الاخرى مرفوعة خلفا الجلوس على الركبة واليدان على الع -

 .ميزان على ركبة وذراع الرجل الثانية خلفا والذراع الثانية اماما  -

الوقوف على قدم واحدة ورفع الرجل الاخرى اماما زاوية قائمة والذراع تكون اماما عكس الرجل  -

 .والذراع الاخرى تكون عاليا مع الوقوف على اطراف الاصابع 
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  ليدين فى منتصف العارضة الوقوف على ا

  التدرج كما فى تعليم مهارة الوقوف على اليدين 

                          

  الوثبة المفرودة على عارضة التوازن

  كما فى تعليم الوثبات

 

 

  

  

  الشقلبة الجانبية على اليدين فى منتصف العارضة 

  

  جانبية على اليدين التدرج كما فى تعليم مهارة الشقلبة ال
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  حصان القفزثانيا 

  
  مراحل القفز : اولا 

 الارتقاء             الاقتراب               

 الطيران الأول                     الدفع باليدين 

 الطيران الثاني                     الهبوط 

  : الاقتراب

  .ليها سلامة أداء القفزوهي أهم مرحلة من مراحل في مهر القفز حيث يتوقف ع

  :تمرينات لتحسين الاقتراب

  .وقوف الذراعان أماما بالسند باليدين على سلم الحائط تبادل رفع وثني الركبتين أماما لأعلى -

  .وقوف ثبات الوسط أداء نفس التمرين السابق بدون سند -

راعين من هذا الوضع ثني المرفقين زاوية قائمة تبادل وضع الذ) وقوف الذراعان بجانب الجسم (

 .أماما وخلفا 

 .من نفس الوضع السابق السير للأمام مع تبادل وضع الذراعين  -

 .من نفس الوضع السبق السير للأمام مع تبادل رفع الركبتين لأعلى وأداء تبادل حركة الذراعين

  

 .رسم خط على الأرض مع أداء الجري الصحيح على هذا الخط والتدرج في سرعة الجري -

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  .أداء الجري الصحيح على شكل مسابقات مختلفة -

  

  :الخطوة الأخيرة -١

وتعتبر مرحلة انتقال بين الاقتراب والارتقاء . ويطلق عليها البعض خطوة الارتقاء أو وثبة الارتقاء

وتهدف أساسا إلى تمكين اللاعبة من تعديل وضع جسمها الذي كانت عليه أثناء خطوات الاقتراب 

  . د قليل من السرعة ذلك بفق، السريعة 

                  

  :تمرينات لتحسين الخطوة الأخيرة  •

وضع سلم القفز على مسافة مناسبة وذلك بأن توضع علامة على الأرض ومن وضع الثبات تقف اللاعبة  -

  .عند هذا الخط ثم القفز والارتقاء على السلم 

 .مة المحددة على الأرضأداء نفس التمرين السابق مع أخذ خطوتين أو ثلاثة قبل العلا -

 .الجري من المسافة المناسبة للاعبة مع أداء نفس التمرين السابق  -

  :    الارتقاء  -٢

  : تمرينات لتحسين الارتقاء  •

يوضع حبل  أمام اللاعبة على ارتفاع مناسب لتعديته بإحدى الرجلين  ويطلب من اللاعب تخطي الحبل  -

  .التي تدفع الأرض أخيرا تعتبر قدم الارتقاء للاعب  بإحدى الرجلين وأثناء الوثب نجد أن القدم

 .يقف اللاعب ثم يطلب منه الجري والقدم المتقدمة للجري تعتبر هي قدم الارتقاء -

 .الوقوف المواجه لسلم الحائط مع السند باليدين أماما الوثب عاليا مع فرد الجسم في هذا الوضع -

فرد الجسم في هذا الوضع مع مرجحة الذراعين من الوثب مع ) الذراعان بجانب الجسم  –الوقوف (  -

 .جانب الجسم عند نزول الجسم على الأرض مرة أخرى 
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 .الوثب المفرود مع تعدية حبل موضوع على ارتفاع مناسب من الأرض  -

 .الجري والارتقاء مع الوثب المفرود لأعلى مع تعدية مقعد سويدي موضوع أمام السلم  -

سلم القفز والارتفاع مع فرد الجسم عاليا في الهواء مع وقوف المدرب بجانب  الجري أماما والارتقاء على -

سلم القفز الذي يمسك اللاعبة باليدين يد على الصدر واليد الأخرى على الفخذ ويدفعه لأعلى حتى تتعلم 

 .اللاعبة دفع المقعدة لأعلى ما يمكن 

  :  الطيران الأول -٣

هاما حيث أنه يؤثر على درجة الطالبة بقوة ويتأسس على مدى  يعتبر هذا الجزء من القفزة جزءا    

طبقا ، وتختلف مرحلة الطيران الأولى اختلافا بيناً، الاستفادة من سرعة الاقتراب القوي على سلم القفز 

  .لنوع القفزة وارتفاع الجهاز والمسافة بينه وبين السلم

  تمرينات لتحسين الطيران الأول  •

الحائط مع وضع سلم القفز أماما العقل ثم تبدأ اللاعبة في الجري والارتقاء مع قذف  تقف اللاعبة أمام عقل

  .الرجلين خلفا عاليا والطيران مع محاولة مسك عقل الحائط في الوضع الأفقي بمساعدة زميلتين ثم الهبوط
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 .أداء دحرجة أمامية من الوقوف من الوثب ووضع اليدين لأبعد مسافة ممكنة -

 رة أمام اللاعبة ثم أداء الجري والارتقاء ثم الطيران وضع مرتبة مكر -

 .من فوق المرتبة مع أداء الدحرجة الأمامية  -

 .أداء نفس الحركة السابقة مع وضع سلم القفز اماما المرتبة  -

الجري والارتقاء والطيران ثم فرد الجسم واداء الدحرجة الأمامية  موضع سلم القف أمامه مهر ث -

 .عة بعد المهر على المراتب الموضو

يوضع مهر على ارتفاع مناسب ثم يوضع بعده مهر أخر أعلى من المهر الأول بقليل ثم يوضـع   -

جهاز الوثب العالي على ارتفاع مناسب على ذلك مرتبة موضوعة على الأرض يبدأ الدحرجـة  

 .أمامية 

 .أداء نفس الحركة السابقة مع وضع سلم القفز أمام المرتبة -

مه مهر ثم الجري و الارتقاء والطيران ثم فرد الجسم وأداء الدحرجة الأمامية وضع سلم القفز أما -

 .على المراتب الموضوعة بعد المهر 

يوضع مهر على ارتفاع مناسب ثم يوضع بعده مهر آخر أعلى من المهر الأول بقليل ثم يوضـع   -

يبدأ اللاعـب  جهاز الوثب العالي على ارتفاع  مناسب يلي ذلك مرتبة موضوعة على الأرض ثم 

في الجري و الارتقاء ثم يوضع يديه على المهر ثم ضم الركبتين على الصدر من هذا الوضـع   

يبدأ  اللاعب بفرد جسمه والطيران أماما لوضع  يديه على المهر ثم فرد الجسم مـرة أخـرى و   

  بة الطيران من فوقه عارضة الوثب العالي مع ضم الركبتين على الصدر ثم الهبوط على المرت
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  : الارتكاز والدفع  -٤

والارتكاز يجب ألا تزيد  مدته عن أجزاء من الثانية وفي ،وتستغرق هذه المرحلة زمنا  قصيرا جدا 

  .هذه المرحلة يكون دفع الذراعين في  اتجاه مضاد للجسم

  :تمرينات لتحسين الارتكاز والدفع   •

الأرض باليدين من هذا الوضع مع التصفيق باليدين ثم الرجوع  للوضع دفع ) انبطاح مائل مواجه ( -               

 .الابتدائي 

انبطاح مائل مواجه مع فتح الرجلين وتقف الزميلة بين الرجلين مع مسك الركبتين للاعبة ورفع الرجلين عـن   -

 .  )عربة الفول (الأرض تحاول اللاعبة المشي للأمام بيد وراء الأخرى 

 .ع محاولة اللاعبة للتقدم للأمام بيدها  عن طريق الأرض باليدين معا نفس الوضع السابق م -

من وضع  الانبطاح المائل المواجه فتح  الرجلين مع ضمهما للأمام للوصول إلى وضع الجلوس الطويل علـى   -

 .الأرض مع رفع الذراعين عاليا 

 .لذراعين عاليا نفس التمرين السابق  ولكن بدفع الأرض بقوة للوصول إلى وضع الوقوف وا  -

وضع حصان منخفض ويليه حصان أعلى منه قليلا ثم حصان  ثالث أعلى ثم تبدأ اللاعبة من الوقـوف علـى    -

الأرض ثم وضع اليدين على الحصان ثم الرجلين فتحا  ثم الدفع  باليدين والرجلين و ضم الـرجلين للوقـوف   

ث ثم الهبوط على مرتبة موضوعة بعد الحصـان و  على الحصان ثم تبدأ بالأداء على الحصان الذي يليه ثم الثل

 .يمكن أن يستبدل الحصان بالمراتب 
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  : الطيران الثاني  -٥

وتتم هذه المرحلة بعد دفع اليدين مباشرة للجهاز بقوة لأعلى  وللأمام لفرد الجسم و الاستعداد للهبوط وتتشـابه  

 :تلك المرحلة مع مرحلة الطيران الأول ومن حيث 

 . ،لارتفاع معدل السرعة 

  : تمرينات لتحسين الطيران الثاني 

وقوف اللاعب على الحصان مع وضع حبل على مسافة مناسبة خلف الحصان يثب اللاعب بالقدمين  مع ضـم  

  .الركبتين على الصدر مع تعدية الحبل والهبوط 

 .ن الحصان الجري  والارتقاء مع تعدية الحصان وهبوط اللاعب بعد ملامسة موضعه على بعد مناسب م

  :  الهبوط -٦

 :تمرينات لتحسين الهبوط          

الوثب عاليا مع فرد الجسم  ومرجحة الـذراعين  ) الركبتين منثنيتين . الذراعين بجانب الجسم : الوقوف (   -

  .من أسفل للوصول إلى وضع مائل أعلى ثم الرجوع  للوضع الابتدائي 

 .لفة كاملة ) نصف، ربع ( داء الدورانأداء نفس التمرين السبق وعند الهبوط أ -

  .تأدية الهبوط بالطرق السابقة على الأجهزة المختلفة للجمباز  -
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  ) استرتش ضم (القفز داخلا :أولا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

١  
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  القدرات الحركية الخاصة  -١

  .القوة المميزة بالسرعة  –الرشاقة  –التوازن الثابت 

  دنى الخاص للمهارة الاعداد الب -٢

  تمرينات لتنمية القوة المميزة بالسرعة 

  بالوثب فرد الرجلين ويكرر ) الانبطاح المائل ( -

 بالوثب فرد الرجلين خلفا لوضع الانبطاح المائل ويكرر ) القرفصاء ( -

 .ويكرر ) ٤-٣(الوثب مع القرفصاء ورفع الذراعين جانبا ) ٢-١(الوثب على المكان ) الوقوف ( -

  )طريقة التدريس (تدرج التعليمى ال - ٣

على الارض تؤدى اللاعبة ثنى سريع من مفصلى الفخذين مع الدغع القوى باليدين ) الانبطاح المائل ( -

  .وتمرجح اللاعبة جسمها لتمر على الوقوف على اليدين 

 من الوضع السابق تكمل اللاعبة القفز داخلا المنحنى من وضع الوقوف على اليدين  -

 نحنى داخلا على الصندوق القفز الم -

 القفز المنحنى داخلا على المهر  -

 توسيع المسافة بين السلم والجهاز بالتدرج حتى تسمح المسافة برفع الرجلين خلفا عاليا  -

 .وضع حبل مرتفع ومشدود بالعرض خلف الجهاز ثم القفز  -

 .تادية الحركة كاملة بمساعدتين ثم بمساعدة واحدة  -

  التى تؤدى الى نجاح المهارة اهم النقاط الفنية  -٤

  الاقتراب  قوى وسريع  -

 .الارتقاء بالقدمين بقوة على سلم القفز  -

 الدفع بالرجلين لتأدية الطيران الاول  -
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 فرد الجسم تماما  -

 وضع اليدين على الحصان باتساع الكتفين  -

 القدمين تكون اعلى من الراس  -

 ثنى الركبتين عللى الصدر لتعدية الجهاز  -

 يدين لعمل لعمل الطيران الثانى الدفع بال -

 بعد الدفع باليدين ترفع الذراعين ويتبعها الصدر والراس  -

 الهبوط بعيدا عن الحصان  -

  طريقة السند  -٥

  تقف السانده بجانب الجهاز لمسك اللاعبة من العضد باليدين  -

  الاخطاء الشائعة  -٦

  ضعف قوة الارتقاء  -

 لمس الحصان بدون طيران  -

 بالدرجة الكافية عدم رفع الحوض  -

 وضع اليدين على حافة الجهاز  -

 تعدية الرجلين من الجانب  -

 الثبات على الحصان مدة طويلة  -

 هعدم الدفع باليدين للهبوط السليم حتى الهبوط -

         عدم استمرارية الحركة من بداية الاقتراب  -
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  المساعدة  والأدوات الأجهزة -٧

  حبل–سلم قفز –مهر  –صندوق مقسم  –مراتب 

  مهارة القفز فتحا على حصان القفز :ثانيا 

  

  )طريقة التدريس (التدرج التعليمى  -١

  .الوثب على الارض وفتح الرجلين جانبا بالارتداد بين كل وثبة ثم بدون ارتداد  -

فتح الرجلين والدفع باليدين لوضع الوقوف فتحا ، ثم وضع اليدين على ) الارتكاز المواجه اماما ( -

 .رجوع للوضع الاصلى الارض وال

كالسابق مع عدم ترك اليدين للارض وتكون الساقان مفرودتان تماما والقدمان على خط واحد مع  -

 .اليدين 

 اداء القفز فتحا على الصندوق المقسم  -

 اداء القفز فتحا على المهر  -

عبة على سم لمساعدة االلا٢٠اداء القفز على مهر القفز مع وضع حبل قبل مهر القفز على ارتفاع  -

 الطيران الاول 
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يرسم خط امام المهر على الارض اداء القفز فتحا على المهر مع الهبوط على الخط المرسوم لتعليم  -

 .اتساع مرحلة الطيران الثانى وقوة الدفع من اليدين 

 اداء القفز كاملة بمساعدة ثم بدون مساعدة  -

 

  الادوات المساعدة  -٢

  . الحبل  –ر المه –الصندوق المقسم  –المراتب 

  طريقة السند  -٣

  .الوقوف امام الحصان وفى المنتصف لتوازن اللاعبة عند هبوطها اذا ما تحركت للامام 

  الاخطاء الشائعة  -٤

  انخفاض المقعدة وفتح الرجلين مبكرا  -

 الراس منثنى اماما او خلفا  -

 ثنى الذراعين او عدم توازن اليدين  -

 الرجلين منثنية  -

 انحراف الاصابع  -

 الاكتاف امام اليدين  -

 عدم تحرك اليدين بعد الدفع للامام واعلى بل بقائهما لاسفل  -

 عدم فرد اللاعبة جسمها فى الطيران الثانى  -
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  مهارة الشقلبة الامامية على اليدين على الحصان :ثالثا 

  

  

  

  

  

  

  اهم القدرات لخاصة -١

  الدقة  –القوة المميزة بالسرعة للكتف  –ت التوازن الثاب –القوة المميزة بالسرعة للرجلين  –السرعة 

  تمرينات لتنمية السرعة 

  م باقصى سرعة ، ويكرر عدة مرات  ٣٠الجرى لمسافة  -

 الجرى فى المكان مع تحريك اليدين باستمرار  -

  تمرينات لتنمية الدقة 

  نيا ويكرر رمى الكرة باليدين عاليا امام الجسم ولقفها ثا) الوقوف  الذراعين اماما بالكرة (   -

  . رمى الكرة امام او خلفا ولقفها باليد الاخرى  ويكرر  -

  

  )طريقة التدريس (التدرج التعليمى  - ٢

  تودى اللاعبة الشقلبة الامامية على الارض حتى تتقن  -

 عمل الحركة على قطعة من الصندوق ثم التدرج به فى الارتفاع ثم عمل الدفع باليدين والهبوط  -

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



لمهر مع وضع سلم القفز على ابعاد مختلفة من الحصان مع زيادة البعد فى كل تؤدى الحركة على ا -

 مرة 

  اهم النقاط الفنية التى تؤدى الى نجاح الاداء -٣

  كما فى القفزة السابقة 

  طريقة السند  -٤

بواسطة مساعدتين واحدة بين الحصان والسلم على الجانب لرفع اللاعبة من فخذيها لاعلى وللخلف  -

 )عند بداية التعلم(جهه الهبوط وتساعدها من الكتف والظهر   والاخرى

بعد اتقان الحركة يتم بواسطة مساعدة واحدة جهة الهبوط بجانب المهر يد من الكتف واليد الاخرى  -

 .من الظهر 

  الاخطاء الشائعة  -٥

 . عدم الوصول لوضع الوقوف على اليدين  -

 .فتح الرجلين اثناء الحركة  -
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            التحكيم      

  جهاز الحركات الارضية :  اولا 

  المواصفات القانونية لجهاز الحركات الارضية 

  م  ١٢×١٢تحدد منطقة الحركات الارضية بمربع مساحته  - ١

 م  ١٤×١٤تجهز مسطبة من الخشب مساحتها  - ٢

 سم  ١٠- ٥تغطى المسطبة الخشبية ببساط من اللباد سمكة من  - ٣

 م  ١٤×١٤مساحته ) مشمع (يغطى اللباد ببساط من قماش  - ٤

  سم ٥ تحدد منطقة الحركات الارضية على البساط بخطوط واضحة اللون سمكها -٥

  متطلبات الاداء على جهاز الحركات الارضية 

  .، التموجات التوازن ، حركات القوة والمرونة  - ١

  . ، القفز ، الدوران الوثب  - ٢

 .الحركات الاكروباتية الامامية  - ٣

  .ةالحركات الاكروباتية الخلفي - ٤

 .الحركات الاكروباتية الجانبية والخلفية مع نصف دورة  - ٥

 الاداء على جهاز الحركات الارضية عامة قواعد 

  .ث  ١٥لاى زيادة بحد اقصى  ٠.٥، الخصم ق  ١.٣٠الى  ١.١٠زمن الجملة من  -

يجب على اللاعبة بدأ التمرين فى منطقة الحرككات الارضية من الوقوف الثابت والرجلان  -

 .ن ويبدأ التقييم من اول حركة تصدر عن اللاعبة مضموماتا

يجب أ تؤدى الحركات داخل منطقة اللارضى المحددة ، الحركات التى تؤدى بكاملها خارج  -

 . Aمنطقة الارضى تقيم بالطريقة العادية ولا تعترف بها لجنه الحكام 
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من منطقة المكان المتاح للحركات الارضية محدد بخطوط ، وتعتبر هذه الخطوط جزءا  -

 .الحركات ، وربما تلامس قدم اللاعبة الخط ولكن لا يجب ان تخرج عنه 

 .يجب استعمال منطقة الارضى بكامها  -

 . ث او اكثر قبل سلسلة اكروباتية  ٢لا يسمح بالتوقف القصير لمدة  -

يجب ان تنتهى كل حرة اكروباتية او سلسلة بهبوط محكم واضح قبل الاستمرار بحركة  -

 .اخرى 

الدحرجة غير (ان ينتهى التمرين بحركة اكروباتية ويكون الهبوط بها على القدمين  يجب -

 ).   مسموح بها كنهاية 

  . لابد ان يتخلل الجملة بعض من حركات الربط والرشاقة المناسبة فى تنسيق الجملة  -

  

  )A(كيفية تقييم جملة جهاز الحركات الارضية من قبل الحكم 

 .له من حيث تقييم الصعوبات هو المسئول عن تركيب الجم -

 .التأكد من قانونية الاجهزة  -

 .له الحق فى مناقشة الحكام فى تقييم الدرجة مع الجهاز الفنى  -

  B كيفية تقييم جملة جهاز الحركات الارضية من قبل الحكم

هو المسئول عن تقييم جميع حوانب الاداء الجمالى والفنى المهارات والمتوافق مع تركيب  - ١

  المتوقع على الجهازالتمرين 

لا يهتم بالصعوبات او المتطلبات الخاصة للتمرين ، فهى ملزمة بان تخصم بشدة لاى خطأ  - ٢

 . بالمقدار نفسة وبغض النظر عن صعوبة الحركة او تركيبها 
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ا اخطاء ، والتى تؤدى هعدم الخصم لبعض الحركات التى ليس ب Bيجب على اللجنة  - ٣

 .لاعطاء انطباع خاص او لغرض خاص 

بشدة جميع الانحرافات التى تحدث فى الاداء الذى يتم بدون اتقان جمالى  Bتخصم لجنة  - ٤

 .وفنى للمهارة 

غير قادر على التوصل لقرار لاى سبب ، فيجب على الحكم  Bاذا كان احد الحكام من لجنه  - ٥

 .فى حالة الشك إعطاء الفائدة للاعبة

لخطئين مختلفين متميزين فى حالة اداء ملزمة بالخصم مرتين فى اخطاء الحركة  Bاللجنة   - ٦

 .اللاعبة لحركة بها خطئين فى الاداء الجمالى والفنى 

  A التى تتم من قبل لجنة الحكامالخصومات 

  . مسئول عن الخصومات الخاصة بالزمن - ١

 .مسئول عن تقييم الصعوبات المدرجة فى الجدول  - ٢

 .مسئول عن خروج اللاعبة عن الجهاز وتقييم الخصم  - ٣

   Bالتى تتم من قبل لجنة الحكاممات الخصو

  

  الخصم الخطأ

 ٠.٢  نقص المرونة اثناء اللعب وحركات الثبات

 ٠.٢  عدم استغلال منطقة الارضى بكاملها 

 ٠.٢  عدم التحكم اللحظى بالهبوط فى النقله 

 ٠.٥  السقوط 

 ٠.١  )كل مرة (الخروج خارج منطقة الارضى 
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  لمهارات ودرجة صعوبتها تصنيف ا" Aنموذج استمارة الحكم 

 

  صعوبتها  المهارة

 A  الوقوف على اليدين -١

 B وقوف على اليدين فتح-٢

 B .الشقلبة الامامية بقدم واحدة من الثبات-٣

 B .الشقلبة الخلفية بقدم واحدة من الثبات-٤

 B درجة بدون سنداليدين ١٨٠الميزان العالى -٥

 C دمين من الجرىالشقلبة الامامية يالق-٦

 C الشقلبة الخلفية بالقدمين من الجرى-٧

 A "الباسية"الدوران على قدم واحدة لفة كامله-٨

  B الدحرجة الخلفية والوقوف على اليدين-٩

 A دحرجة امامية من الطيران-١٠

 B الشقلبة الجانبية بيد واحدة-١١

 B  الجراند كار -١٢

  C لدورانالجراند كار وا-١٣

 A الدحرجة الخلفية والنزول فى وضع الانبطاح -١٤

 B الوقوف على الساعدين-١٥

 C الوقوف على الساعدين فتح-١٦
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  جهاز عارضة التوازن : ثانيا 

  المواصفات القانونية لجهاز عارضة التوازن 

  تصنع عارضة التوازن من الخشب  - ٦

 م  ٥طول العارضة  - ٧

 .سم ١٢٠ح الارض ارتفاع العارضة عن سط - ٨

 .سم ٤٠المسافة بين القائم الحامل للعارضة حتى طرفها الخارجى  - ٩

 مساحة العارضة  -١٠

  . سم ١٠العرض  -

 . سم١٣العرض من الوسط  -

 .سم  ١٦الارتفاع  -

 

  متطلبات الاداء على جهاز عارضة التوازن 

  .، التموجات التوازن ، حركات القوة والمرونة  - ٦

  . ، القفز ، الدوران الوثب  - ٧

 .لحركات الاكروباتية الامامية ا - ٨

  .الحركات الاكروباتية الخلفية - ٩

 .الحركات الاكروباتية الجانبية والخلفية مع نصف دورة  -١٠

  

  )A(كيفية تقييم جملة جهاز عارضة التوازن  من قبل الحكم 

  .دقيقة ) ١(ولا يقل عن ) ١.٣٠(زمن الجملة لا يزيد عن - ١

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



ة عن كل مر) نصف درجة (وازن يخصم منها عند سقوط اللاعبة من على جهاز عارضة الت - ٢

 .للسقوط 

 . ث ٣٠عند سقوط اللاعبة يجب ايقاف الوقت ويبدأ التشغيل عند صعودها مرة اخرى فى خلال  - ٣

 .عند سند المدربة للاعبة يخصم منها نصف درجة عن كل مرة للسند  - ٤

مهارة التى لم تؤدى اذا لم تؤدى اللاعبة لاى مهارة من المهارات المطلوبة يخصم منها درجة ال - ٥

 .من الدرجة الكلية 

اذا ادت اللاعبة اى من الحركات الغير مطلوبة لا يتم التقييم عليها الا فى حالة اخطار رئيسة  - ٦

 .الحكام باداء حركة مبتكرة من قبل اللاعبة 

 Aجميع الحركات التى تؤدى بعد الزمن المحدد تقييم ولا يتم الاعتراف بها من قبل لجنة - ٧

  ) B(ييم جملة عارضة التوازن من قبل الحكم كيفية تق

توافق مع تركيب مهو المسئول عن تقييم جميع حوانب الاداء الجمالى والفنى المهارات وال - ٧

  التمرين المتوقع على الجهاز

لا يهتم بالصعوبات او المتطلبات الخاصة للتمرين ، فهى ملزمة بان تخصم بشدة لاى خطأ  - ٨

 . صعوبة الحركة او تركيبها  بالمقدار نفسة وبغض النظر عن

عدم الخصم لبعض الحركات التى ليس بعا اخطاء ، والتى تؤدى  Bيجب على اللجنة  - ٩

 .لاعطاء انطباع خاص او لغرض خاص 

بشدة جميع الانحرافات التى تحدث فى الاداء الذى يتم بدون اتقان  Bتخصم لجنة  -١٠

 .جمالى وفنى للمهارة 

ير قادر على التوصل لقرار لاى سبب ، فيجب على غ Bاذا كان احد الحكام من لجنه  -١١

 .الحكم فى حالة الشك إعطاء الفائدة للاعبة
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ملزمة بالخصم مرتين فى اخطاء الحركة لخطئين مختلفين متميزين فى حالة اداء  Bاللجنة   -١٢

 .اللاعبة لحركة بها خطئين فى الاداء الجمالى والفنى 

 Aالخصومات التى تتم من قبل لجنة الحكام 

 

  الخصم الخطأ

      ٠.٥ .الوقوع من على الجهز او لمس الارض باليدين-١

 ٠.٥ لمس العارضة بعد الاقتراب دون الصعود-٢

 ٠.٥ مساعدة المدربة اثناء الاداء-٣

 ٠.٥ لمس العارضة باليد لحفظ الاتزان-٤

  ٠.٥ الوقوع على العارضة ومسك العارضة دون لمس الارض-٥

 ٠.٣ متزن وغير واضح الهبوط غير-٦

 ٠.٣ لمس الارض بالركبتين بعد الهبوط-٧

 ٠.٣ حركات اضافية بالجذع او بالرجلين لحفظ التوازن-٨

 ٠.٢ .ث لاداء المهارة التالية ٢توقف اكثر من -٩

 ٠.١ .اخطاء بسيطة للذراعين والارجل والجسم والرأس -١٠

  ٠.٥ ث١٥يتم الخصم على الوقت الزائد بحد اقصى-١١
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  ) الاجبارية(توزيع الدرجات لجملة عارضة التوازن  -

  

  درجة  بنود التحكيم

  ٢  البداية

  ٣  الصعوبات

  ٢  حركات الربط

  ٢.٥  النهاية

  .٥  حركات جمالية

  ١٠  المجموع الكلى

  

  . لعارضة التوازن)الجملة الاجبارية (تفصيل توزيع الدرجات على متطلبات 

  

 .الصعود بالركوب الجانبى  )درجة  ٢(: البداية  

درجة  لكل صعوبة ويتم الاختيار من الصعوبات الاساسية التى تسمح فيها )درجة  ١( :الصعوبات  

 . بالاختيار وهى 

  :  المهارت الاجبارية 

 .الدحرجة امامية  - ١
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  :المهارت الاختيارية ما بين الاجباريتين  

  .والنزول طعن بنفس الاتجاه )الوقوف على اليدين( ن اووالنزول طع)الشقلبة الجانبية على اليدين (العجلة  - ١

 .جراند كار او دحرجة خلفية  - ٢

من نهاية عارضة التوازن والهبوط الظهر ) Balance Over(الشقلبة الامامية : درجة ) ٢.٥(النهاية - ٣

  .   والنزول الكتف مواجه للعارضة ) عجلة ضم (الشقلبة الجانبية ) او(مواجه للعارضة ،

 )مرجحة الرجل الحرة اماما عاليا–ميزان عالى –وثبة مفرودة –كومات (لكل حركة .) ٥: ( ربطحركات ال 

.درجة .) ٥: ( حركات جمالية 
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  جهاز المهر

  متطلبات الاداء على جهاز مهر القفز 

  يجب على اللاعبة اداء قفزتين من مجموعتين مختلفتين 

   قفزات مباشرة: المجموعة الاولى  -١

 . قفزات مع لفة كاملة فى مرحلة الطيران الاول: المجموعة الثانية  -٢

 .قفزات الشقلبة الامامية على اليدين : المجموعة الثالثة  -٣

 .  قفزات مع ربع لفة فى مرحلة الطيران الثانى: المجموعة الرابعة  -٤

 . قفزات الدخول لحركة الراندوف: المجموعة الخامسة   -٥

  )A(قبل الحكم كيفية تقييم القفزات على جهاز مهر القفز من 

يجب ان يكتمل الدوران او الارتفاع الواضح لمركز الثقل لللاعبة فاذا كانت ناقصة من حق  -

عدم الاعتراف بها وفى حالة الاعتراف بها يتم تخفيض الصعوبة او درجتها  Aلجنة الحكام 

.  

  )B(كيفية تقييم القفزات على جهاز مهر القفز من قبل الحكم 

  ).مرحلة الطيران الاول (كاز على اليدين قبل الطيران الى الارت - ١

مرحلة الطيران الثانى تشمل الدفع من الحصان لاعلى والهبوط بوضعية الوقوف على الرجلين ،  - ٢

 .ويجب على اللاعبة اداء الحركة بارتفاع واضح لجسمها بعد دفع الحصان 

 .وضع الجسم اثناء القفزة  - ٣

 .الاداء الفنى للقفزة  - ٤

 .الانحراف عن امتداد محور الحصان  الخصومات بالنسبة الى - ٥

  . الهبوط  - ٦
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  A,Bمن لجنتى الحكام  )الدرجة تساوى صفر(القفزة غير صحيحة 

  .عندما تنفذ اللاعبة الجرى وخطواته على السلم ولمس الجهاز دون اداء القفزة  - ١

 .عندما تتوقف اللاعبة عن الجرى وتعود للمحاولة مرة اخرى  - ٢

 .حيث لا يمكن التعرف عليها او دفع اللاعبة الجهاز برجلها عندما تؤدى القفزة بشكل سئ ب - ٣

 .عندم تلمس يد اللاعبة الجهاز مرتين ، او الارتكاز بيد واحدة  - ٤

 .عندما تؤدى القفزة دون مرحلة ارتكاز ، عدم ملامسة اليدين للحصان  - ٥

 .زء اخر من الجسم عندم لا تهبط اللاعبة على الرجلين اولا ، فلابد من لمس الرجلين للمرتبة قبلاى ج - ٦

 .عندما تهبط اللاعبة متعمده الوقوف جانبا  - ٧

  -:الخاصة بالمسابقة المقررة على المرحلة الابتدائية تؤدى اللاعبة احدى المهارات الاتية 

  .الشقلبة الامامية باليدين  - ١

 ) .استرتش (القفز داخلا او فتحا  - ٢

  الشقلبة الامامية على اليدين : اولا

  الدرجة  يلىتوزيع الدرجات كما 

  ١  مرحلة الاقتراب والارتقاء

  ٢  مرحلة الطيران الاول

  ٣  الاستناد والدفع باليدين

  ١.٥  الطيران الثانى

  ٢.٥  الهبوط

  )الدرجة الكلية (١٠  المجموع الكلى

  : قد تم توزيع هذه الدرجات حسب صعوبة كل مرحلة بالنسبة للمهارة 
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  :ملحوظة هامة 

 اثناء لى اليدين ان تمر اللاعبة بمرحلة الوقوف على اليدين وعدم الثبات فيه يراعى فى مهارة الشقلبة ع

  . والدفع تكاز مرحلة الار

  )استرتش (ثانيا القفز داخلا او فتحا  

  الدرجة  توزيع الدرجات كما يلى

  ١  مرحلة الاقتراب والارتقاء

  ٣  مرحلة الطيران الاول

  ٢.٥  الاستناد والدفع باليدين

  ١  انىالطيران الث

  ٢.٥  الهبوط

  )الدرجة الكلية (١٠  المجموع الكلى

  ملاحظات هامة 

 .درجات) ٧(اذا لم تؤدى اللاعبة مرحلة الطيران الاولى تحسب الدرجة من  -

يراعى عند اداء مهارة القفز داخلا او فتحا أن تؤدى مرحلة الطيران الاولى بصورة جيدة وذلك بالفرد  -

 .بل مرحلة الاستناد باليدين ق) استرتش(التام للرجلين خلفا 

  :القانون العام لجهاز المهر 

  .من حق كل لاعبة ان تؤدى قفزتين مختلفتين او متشابهتين  -

 لكل لاعبة محاولتين  -
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فى ) صفر (محاولة وتكون درجاتها  ااذا ارادت اللاعبة الاقتراب والارتقاء ولمست سلم القفز تحتسب له -

 .هذه المحاولة 

الاقتراب ومرت بجانب المهر دون لمس سلم القفز او الحصـان لا تحتسـب محاولـة     اذا ارادت اللاعبة -

 .وتعاد هذه المحاولة 

 .فى حالة النداء على اللاعبة لابد وان تشير الى نوع القفزة التى ستؤديها قبل الشروع فى الاداء  -
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  المراجع العربية

  

باز ،دار الفكر العربى ، الطبعة الاولى ، القاهرة  اسس تعليم الجم) : ٢٠٠٣(محمد ابراهيم شحاته  -١

 .  

النظريات والاسس العلمية فى تدريب الجمباز الحديث ، دار ) : ١٩٩٨(عادل عبد البصير على  - ٢

  .الفكر العربى ، القاهرة 

الجمباز الفنى مفاهيم وتطبيقات ، ملتقى الفكر ) : ١٩٩٩(اديل سعد شنودة ، سامية فرغلى منصور - ٣

  .  الأولى،الطبعة  الإسكندريةريطة ازالا

  ١موسوعة الجمباز العصرية ،دار الفكر العربى ،ط): ١٩٩٥(عبد المنعم سليمان برهم  - ٤

  . ٢٠٠٥القانون الدولى للجمباز الفنى للسيدات  لعام  - ٥

  

  صفحات الانترنت 

4 - www.spoorts.com 

5- www.gamnastic.com 
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